ENFIAR O PE 

\ N A JACA EM 
| F E S T A S E 
RESTAURANTES 


è 














Sumário 


5 


PALAVRAS INICIAIS 

7 

AVISO LEGAL 

7 

VOCÉ PRECISA DE UM MÉDICO, DE UM NUTRICIONISTA E DE UM EDUCADOR FÍSICO 

7 

0 QUE VOCÉ PRECISA SABER ANTES DE SEGUIR EM FRENTE 

9 

0 QUE ESPERAR DESSE GUIA? 

10 

GUIA COMO NÃO ENFIAR 0 PÉ NA JACA EM FESTAS E RESTAURANTES 

11 

ANTES DO EVENTO 

12 

DURANTE A REFEIÇÃO 

12 

LOGO APÓS A REFEIÇÃO PESADA 

13 

NA MANHA SEGUINTE 

14 


6 






















PALAVRAS INICIAIS 

Desculpe por toda essa formalidade, mas ela é necessária para cobrir os 
aspectos legais sob os quais este livro está publicado. 

AVISO LEGAL 


O conteúdo deste material é fornecido apenas para fins informativos e 
educativos e não pretende ser de cunho médico nem de diagnóstico ou 
prescrição de qualquer outra área. 

A disponibilidade deste livro está baseada no completo entendimento de 
que não oferece nenhum tipo de prescrição médica ou de qualquer outra 
área. Não substitui a orientação médica e/ou prescrições de profissionais 
da área da saúde e outras, assim como não tem a intenção de ser usada 
como tratamento para qualquer doença, condição de saúde ou lesão. 

É imperativo que antes de começar qualquer plano alimentar ou 
treinamento, inclusive descritos nesse livro, você tenha a aprovação 
completa de um nutricionista e um educador físico. Mesmo que você não 
tenha problemas de saúde conhecidos, é aconselhável consultar um 
médico antes de fazer grandes mudanças em seu estilo de vida. 

O leitor assume expressamente tais riscos e renuncia qualquer alegação 
que eles possam ter contra o e-book “GUIA BARRIGA DOS SONHOS” 
ou da equipe distribuidora do material, como resultado de qualquer lesão 
ou doença futura incorridos no uso, ou mau uso, deste. 


VOCÊ PRECISA DE UM MÉDICO, 
DE UM NUTRICIONISTA E DE UM 


EDUCADOR FÍSICO 


As informações que aqui constam JAMAIS substituem uma consulta com 
um MÉDICO, NUTRICIONISTA ou EDUCADOR FÍSICO. 

Este livro tem o ÚNICO objetivo de INFORMAR, ALERTAR E 
ESCLARECER as pessoas sobre assuntos de grande importância para a 
qualidade de vida, porém ENTENDA, e vou repetir, que jamais as 
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informações que aqui constam substituem a CONSULTA com 
especialistas. 

A anamnese, exame físico e avaliação criteriosa de exames 
complementares individualizados são a base de um acompanhamento 
rigoroso. Cada indivíduo possui indicações específicas, orientações 
nutricionais, dosagens de medicações e suplementos individualizados e 
prescrição de um programa de treinamento que fazem parte de um 
tratamento personalizado. 
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O QUE VOCE PRECISA SABER 
ANTES DE SEGUIR EM FRENTE 


"Jamais considere seus estudos como uma obrigação, 
mas como uma oportunidade invejável para aprender a 
conhecer a influência libertadora da beleza do reino do 
espírito, para seu próprio prazer pessoal e para proveito 
da comunidade à qual seu futuro trabalho pertencer." 

Albert E inste in 


Este livro é o resultado de anos de estudo e prática do meio pelo qual 
realizo o meu propósito e minha missão de vida: levar felicidade e 
qualidade de vida através da saúde e do esporte. É o resultado da minha 
experiência prática adquirida ao longo de anos no esporte como atleta e, 
no trabalho, com pessoas reais, que têm problemas e sonhos reais. 

Este livro expressa minhas visões, opiniões, crenças do que considero 
qualidade de vida e como adquiri-la, e que não são verdade absoluta, 
pois a ciência da saúde está em constate progresso e evolução, além de 
existirem muitos caminhos para se chegar ao mesmo resultado. 

É um livro que contém o conhecimento que considero básico e 
necessário para que você tome as rédeas sobre a sua saúde. A 
consequência natural será perder gordura e ganhar massa muscular e 
conquistar o corpo que você deseja. O livro não pode ser tão curto e 
simplificado a ponto de pecar por informações incompletas, nem tão 
longo e complexo que faça você abandonar a leitura. 

Nenhum fato ou fenômeno citado foi criado ou descoberto por mim. O 
que você vai ler é minha interpretação das descobertas e resultados já 
observados e publicados no mundo científico. 
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O QUE ESPERAR DESSE GUIA? 


O objetivo maior deste Guia é contagiar você a conquistar um estilo de 
vida prazeroso e apresentar norteadores relacionados à Boa Cabeça, à 
Boa Alimentação e à Boa Aptidão Física, baseados na minha experiência 
pessoal e profissional. Ele contém o conhecimento que considero básico 
e necessário para que você tome as rédeas sobre sua saúde. 

Procuro oferecer a você uma linha de raciocínio, uma estrutura pela qual 
fique claro o que de fato é importante e prioritário. O livro não pode ser 
tão curto e simplificado a ponto de pecar com informações incompletas, 
nem tão longo e complexo que faça você abandonar a leitura. 

Para cada pessoa o processo de Health Coaching individual ganha uma 
forma diferente. Cada pessoa tem seu momento, sua forma de 
compreender o conteúdo, mas em geral é comum passarmos por todos 
ou por várias dessas etapas: 

^ Identificar seus objetivos e o que existe por trás deles; 

^ Identificar os recursos que você tem agora e quais são os que você 
precisa criar para atingir seus objetivos; 

•s Identificar e aprimorar aspectos do seu comportamento e dos seus 
pensamentos que lhe atrapalham; 

•s Conectar-se com aquilo que faz com o que você se sinta disposto 
e energizado diariamente; 

^ Entender seu propósito, missão, valores, padrão mental e como 
relacioná-los com sua saúde, treinamento e alimentação. 
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GUIA COMO NÃO ENFIAR 


O PE NA JACA EM 
FESTAS E 
RESTAURANTES 


Como proceder com o objetivo de minimizar os danos ao plano 
alimentar? 

Se você segue a Regra 80/20 (80% das refeições da sua semana são 
saudáveis e 20% saem do esquema planejado e você come besteira), 
não será um evento que colocará tudo a perder no resultado estético no 
fim de um ciclo de treinamento e plano alimentar. Porém, é possível que 
você tenha, por exemplo, retenção líquida por muitos dias, e tenha uma 
sensação de ressaca, como se tivesse tomado um porre (mesmo que 
tenha exagerado só na comida e não tenha consumido bebidas 
alcoólicas), já que seu corpo inflama pelas combinações ruins de 
alimentos e pela ingestão de vários dos alimentos citados no capítulo O 
Que Bloqueia a Queima de Gordura. 

Fazer seu corpo desinflamar não é tarefa para um dia, mas as 
recomendações abaixo aceleram o processo de desintoxicação do seu 
organismo: 

• Quando sair fora do esquema alimentar, jamais deixe de comer a 
próxima refeição para se sentir menos culpado. Esqueça o 
ocorrido e continue normalmente o seu plano alimentar e seu 
treinamento, seja qual for o dia da semana. Nada de esperar a 
próxima segunda para começar tudo de novo. 

• Consultar um nutricionista seria o ideal, porém, se você nunca fez 
nenhuma das recomendações abaixo, o que fizer já ajudará muito. 
Por este motivo criei um padrão como base, não importando o 
quanto você afundou o pé na jaca. 
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ANTES DO EVENTO 


• Fazer exercícios cardiorrespiratório e de força de alta intensidade 
no dia do evento é um respaldo metabólico para minimizar o 
estrago; 

• Utilizar suplementação com um mix de enzimas digestivas vinte 
minutos antes da refeição pode ajudar. As mais comuns de 
encontrar à venda são misturas contendo: a amilase, que é 
encontrada na saliva, “quebra” os carboidratos, ajudando na sua 
absorção. A protease ajuda a digerir as proteínas. A lipase facilita 
a digestão dos lipídios. A bromelina auxilia na digestão da 
proteína. A lactase facilita digestão da lactose (açúcar do leite). 


DURANTE A REFEIÇÃO 


Prefira: 

• Comer primeiro proteína (carne, frango, peixe) e bastante salada. 
Somente depois, em segundo plano, comer o carboidrato; 

• Petiscar frutas, oleaginosas, frutas secas ou mesmo as conservas 
de vegetais; 

• Quando beber álcool, ingerir somente proteína e saladas. 

• Não ingerir nada de carboidratos com bebidas alcoólicas. 

• Optar entre o carboidrato ou bebidas alcoólicas (de preferência 
sempre secas) ou sobremesa. 

• Se não puder evitar o carboidrato, procure beber o mínimo 
possível e não opte por doces de sobremesa. 
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LOGO APOS A REFEIÇÃO PESADA 

• Use de 3g a 5g de cápsulas de ômega 3 

Uma refeição em excesso que contenha alimentos e substâncias 
que intoxicam o corpo, consequentemente o inflamam. Um corpo 
inflamado trabalha mal. O ômega 3 é anti-inflamatório e ajudará 
que o corpo volte à normalidade mais rápido. 

• Tome 5 a 10 tabletes/cápsulas de chlorella. 

A Chlorella é uma alga verde unicelular de água doce, sendo a 
principal fonte de clorofila do planeta. Estimula a formação de 
glóbulos vermelhos e aumenta o número de glóbulos brancos do 
corpo. 

Principais benefícios da Chlorella: 

•s Limpa o organismo de metais pesados e substâncias tóxicas 
(mercúrio, cádmio, chumbo, etc.); 

s Promove a desintoxicação do organismo e ajuda a equilibrar o pH; 

s Auxilia a perder peso; 

s Combate a anemia e a fadiga, contribui na formação óssea, na 
tonificação dos músculos e no fortalecimento da visão e da 
memória. 

v' Impulsiona o sistema imunológico; 

s Limpa o fígado; 

^ Supre a necessidades de proteínas (contém todos os aminoácidos 
essenciais), minerais e vitaminas essenciais (principalmente as do 
complexo B); 

s Melhora a digestão; 

v' Auxilia no tratamento das infeções em geral; 
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NA MANHA SEGUINTE 


• Use de 2g a 5g de cápsulas ômega 3 

• Tome 10 a 15 tabletes de chlorella 

• Beba água alcalina (leia o capítulo O Guia Do Que Acelera a Perda 
Gordura e Ganho de Massa Muscular). 

• Tome sucos verdes, (use chorella em pó) (leio o Guia do Suco 
Verde para quem não tem tempo) 
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